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हड्डियों की सेहत के लिए वरदान  हं
हड्डियों में ददद की समस्या का सामन ा बुजुर्गों समेत अब यंर्ग िोर्गों को भी करन ा पड़ता है. 
हड्डियों के लिए कैल्शियम काफी जरूरी मान ा जाता है

ै़
. िरीर में कैल्शियम की कमी होन े पर 

हड्डियां कमजोर होन े िर्गती है. जरूरी है कक आप िाइट में ऐसी चीजों को िालमि करें
ल्जससे आपको आरे्ग चिकर हड्डियों और जोड़ों में ददद की समस्या का सामन ा न ा करन ा पड़ें.
हड्डियों की सेहत का ख्याि कम उम्र से रखेंरे्ग, तो बढ़ती 
उम्र में हड्िी से संबंधित कई रोर्गों जैसे र्गठिया, 
ऑल्स्टयोपोरोलसस, बोन  फै्रक्चर आठद से बचाव हो सकता 
है. हड्डियों को मजबूत रखन े के कई फायदे होते हं, जैसे 
आपका बॉिी पोस्चर सही रहता है, आप सीिे खड़े हो 
पाते हं, चि-कफर सकते हं. कैल्शियम की कमी होन े पर 
हड्डियों में ददद (Joint Pain) और हड्डियों के टूटन े का 
खतरा (Bone Damage) बढ़ जाता है. अर्गर आप हड्डियों
को मजबूत बन ान ा चाहते हं तो िाइट में कैल्शियम और 
ववटालमन  िी से भरपूर चीजें जरूर िालमि करें.



मजबूत हड्डियों के लिए केवि दिू-दही ही न हीं, 
बल्श क कुछ खास प्रकार की जड़ी-बूठटयों का भी 
सेवन  करन ा चाठहए। इन  हर्ब सद में कैल्शियम और 
लसलिकॉन  जैसे आवश् यक पोषक तत् व पाए जाते 
हं, जो हड्डियों को ताकत प्रदान  करते हं।
हमारी हड्डियां हमें कफट रखन े और स्वस्थ जीवन  
जीन े में महत्वपूर्द भूलमका नन भाती हं। हड्डियों 
के सपोटद के बबन ा हमें रोजमराद के काम करन े में 
बहुत परेिान ी होती है। हड्डियां िरीर के संरचन ा 
के लिए भी ल्जम्मेदार होती हं। यही कारर् है कक 
हमें अपन ी हड्डियों को हेशदी रखन ा चाठहए और 
इन की देखभाि करन ी चाठहए।
एक रोर्ग ऑल्स्टयोपोरोलसस है। ऑल्स्टयोपोरोलसस हड्िी से संबधित एक रोर्ग है। इस रोर्ग 
में हड्डियों में फै़्रक्चर का खतरा बढ़ जाता है। इसके लिए जरूरी है कक आप रोजान ा 
कैल्शियम और ववटालमन -िी युक्त चीज़ों का सेवन  करें। इन की कमी से हड्डियों कमजोर हो 
जाती हं। हड्डियों के कमजोर होन े से िरीर में अकड़न  और जकड़न  महसूस होता है।



1- अपन े आहार में ड्राई फू्रट्स जैसे काजू, बादाम, अखरोट और ककिलमि िालमि करें. इन में
कैल्शियम,पोटैलियम काफी पाया जाता है. 2- कैल्शियम के लिए आप खान े में रु्गड़ जरूर
िालमि करें. रु्गड़ खान े से िरीर को कैल्शियम आयरन दोन ों लमिते हं.
3- खट्टे फिों में ववटालमन सी, ववटालमन िी और कैल्शियम काफी होता है. हड्डियों को
मजबूत बन ान े के लिए अपन ी िाइट में संतरा और दसूरे खट्टे फि िालमि करें.
4- अंिा में सभी जरूरी पोषक तत्व पाए जाते हं. रोज एक अंिा खान े से आपकी बोन हेशथ
भी अच्छी रहती है. अंिा में प्रोटीन , ववटालमन िी और कैल्शियम भी पाया जाता है.
5- हड्डियों को ताकतवर बन ान े के लिए हरी सल्र्बजयां जरूरी खाएं. बीन्स को सल्र्बजयों में
जरूर िालमि करें, इसमें ववटालमन ए, सी, और के, और फोलिक एलसि भी होता है.
6- हड्डियों को मजबूत बन ान े के लिए िाइट में मिरूम भी िालमि करें. मिरुम में
कैल्शियम, ववटालमन िी, ववटालमन बी12 और दसूरे पोषक तत्व पाए जाते हं जो आपको
हेशदी रखते हं.
7- खान े में िेयरी प्रोिक्ट्स का इस्तेमाि जरूर करें. आप रोज दिू पीएं, दही खाएं और पन ीर
भी िाइट में िालमि करें. रोज दिू पीन े से हड्डियां मजबूत बन ती हं.



रास्न ा’ औषधि:- में ढेर सारे आयुवेठद क रु्गर् होते हं। रास्न ा औषधि से अथदराइठट स का 
ददद भी दरू होता है और ये कर्ब ज की समस् या दरू करन े में भी फायदेमंद मान ी जाती है। 
रास्न ा से योनन   में होन े वािे ददद, कमर के ददद, कक िन ी की समस् या दरू होती है।सदी-
जुखाम, बुखार, ददद की समस् याओं से बच सकते हं।
अरंिी:- इस कैप्सूि से हड्डियों में र्बिि सकुद िेिन  बढ़न े के साथ मांसपेलियों में ऐंिन , 
ददद, तन ाव को भी दरू ककया जाता है। इसके अिावा यह ल्स्कन  में ऑक्सीिेठटव स्रेस को 
भी कम करन े में मदद करता है। अरंिी के कैप्सूि से जोड़ों का ददद कम होता है और 
सूजन  की भी परेिान ी कम होती है।

बािा:- हड्डियों की मजबूती, मसशस और जोड़ों की 
मजबूती, वीयद बढ़ान ,े मूत्रािय में जिन  को िीक करन े 
तथा हृदय संबंिी बीमाररयों को िीक करन े में मदद 
करता है। बािा का मतिब होता है ताकत। इसके 
जररए िरीर को पयादप्त मात्रा में ऊजाद और ताकत 
प्राप्त होती है।

आयुवठेदक औषधि बािा



नन र्गुदण्िी:- कई ऐसी जड़ी-बूठटयां हं, ल्जन के रु्गर्ों से हम अन जान  हं। उन्हीं में से एक है 
नन रु्गदण्िी। इसका इस्तेमाि सािों से औषधि के रूप में िारीररक समस्याओं को दरू करन े 
के लिए ककया जाता है। इसमें कई सारे बायोएल्क्टव कंपाउंि होते हं, जो एंटी इंफ्िेमेटरी, 
एंटीऑल्क्सिेंट, एंटी िायबबठटक, एंटी कंसर, एंटी माइक्रोबबयि प्रभाव ठदखाते हं। ये सभी 
लमिकर व्यल्क्त को सेहतमंद रखन े और बीमाररयों से बचान े में मदद करते हं 
दिमूि:- इसका उपयोर्ग िरीर की मजबूती के लिए ककया जाता है. ये हमारे िरीर के 
मान लसक और िारीररक मजबूती के लिए काफी उपयोर्गी है. यह िारीररक रूप से कमजोर 
िोर्गों के लिए ये एक अच्छा ववकशप होता है.
िशिकी:- का अपयोर्ग र्गठिया के रोर्ग में ककया जाता है। इस रोर्ग में जोड़ों की सूजन  
से राहत पान े के लिए िशिकी की 1-2 र्गोलियां पान ी के साथ िे सकते हं। यह अपन े 
एंटी-इंफ्िेमेटरी रु्गर् के कारर् सूजन  वािे जोड़ों में को आराम पहंुचान े के साथ साथ 
जकड़न  को भी कम करता है सूजन -रोिी और र्गठिया-रोिी र्गनतववधि होती है। इसमें 
एंटीसेल्प्टक और कसैिे रु्गर् होते हं जो पेधचि, बवासीर, दस्त, अशसर, त्वचा रोर्ग, ट्यूमर 
और जन न ांर्ग संबंिी ववकारों के प्रबंिन में फायदेमंद हो सकते हं।



लिग्रु (मोरररं्गा):- उम्र के साथ पोषक तत्वों को ग्रहर् करन े की िरीर की क्षमता घटती 
जाती है। औसतन , मांसपेलियों का द्रव्यमान  और कुि अल्स्थ घन त्व 30 वषद की आयु के 
आसपास चरम पर होता है और 30 के बाद कम होन ा िुरू होता है। लिगु्र (मोररंर्गा) में 
कैल्शियम और फॉस्फोरस होता है, जो हड्डियों को मजबूत और स्वस्थ रखता है। िरीर में 
हड्डियों और जोड़ों को वात का स्थान  मान ा जाता है। जोड़ों में ददद मुख्य रूप से वात 
असंतुिन  के कारर् होता है। लिगु्र जोड़ों के ददद को कम करता है।
Shigru (Moringa):- The body's ability to 

absorb nutrients decreases with age. 

On average, muscle mass and total 

bone density peak around age 30 and 

begin to decline after 30. Shigru

(moringa) contains calcium and 

phosphorus, which keep bones strong 

and healthy. Bones and joints in the 

body are considered to be the seat of 

Vata. Joint pain is mainly due to Vata

imbalance. Shigru reduces joint pain.



ओथो केयर CAPSULE :-100% SAFE हडियोंको स्वस्र्थ रखता है, हडियोंको मजबूत 
करता है| िरीर के सभी प्रकार के ददद को खतम करता है| सभी उम्र के MANऔरWOMAN
के लिए सहायक है। जोिों की र्गनतलििता और िचीिेपन  में सुिार करता है। मांसपेलियों के
ददद से राहत चोट या मांसपेलियों के आघात से राहत सूजन  कम करे, यरूरंक एलसि की मात्रा 
को कम करता है जोिों में यरूरंक एलसि के संचय को रोकता है, रात में होन े वािे जोिों के ददद 
को कम करता है और सुबह होन े वािी अकिन  को भी कम करता है।
ORTHO CARE CAPSULE :-100% SAFE Keeps 
bones healthy, strengthens bones. Eliminates 
all types of pain in the body. Helpful for MAN 
and WOMAN of all ages. Improves mobility and 
flexibility of joints. Relieves muscle pain 
Relieves injury or muscle trauma Reduces 
inflammation Lowers uric acid levels 
Prevents accumulation of uric acid in joints 
Reduces joint pain that occurs at night and 
morning stiffness also reduces……



हड्डियों व जोड़ों के ददो में अनत िाभदायक
1. घुटन े के ददो में िाभ व िैमेज काठटदिेज को िीक करता है 2. पीि ददद व कमर ददद में 
फायदा 3. मािपेलियों में मोच व ददद में िाभ 4. मसशस ल्स्टफन ेस व सूजन  को कम करन े 
में फायदा 5. रूमेटाइि र्गठिया में राहत 6.ऑल्स्टयोआथदराइठटस में फायदा 7.जोड़ो में ददद और 
अकड़न  का बन न ा 8.घुटन ों में सूजन  ओर जोड़ो की त्वचा का िाि होन ा 9.चिन े कफरन े में 
तकिीफ होन ा 10. बैिकर दोबारा उिन े में परेिान ी होन ा 11. कंिो ओर कुशहों में ददद रहन ा 
आठद।

1. Very beneficial in bone and joint pain. 2, Beneficial in knee pain & heals 

damaged cartilage. 3. Beneficial in back pain & waist pain. 4. Benefits in 

muscle sprain & pain. 5. Benefits in reducing muscle stiffness and swelling 

Relief in Rheumatoid Arthritis 6, Benefits in Osteoarthritis 7. Joint pain and 

stiffness 8. Swelling of the knee and redness of the skin of the joint 9. Difficulty 

in walking 10. Having trouble getting back up from sitting 11. Pain in shoulders 

& hips etc.

प्राकृनतक जड़ी बूठटयों से बन ी ऑथो केयर CAPSULE उपयोर्ग के फायदे।

Benefits of using Ortho made from natural herbs. 
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